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Un nuevo ano, una nueva dieta de moda

Las festividades terminaron
y eso suele significar que las
reuniones en las que se co
mucho y lagomidas festivas
copiosas también
terminaron...

El aino nuevo suele ser un

momento de reflexion y de concretar metas para el afo
venidero. Muchas personas se fijan propositos de Afio N
centrados en cambiar sus habitos de alimentacion o de
ejercicio a fin de perder peso o mejorar su salud y bienes

El aumento de peso y la atencion a afecciones como la
hipertension o la diabetes no pueden solucionarse de la
noche a la manana y deben ocurrir en un proceso gradus
y sostenible. :

Y

La obsesidmle nuestra sociedad por encontrar una solucién
rapida para perder peso, hace que la gente caiga facilme u’
en una dieta de moda, que promete resultados rapidos sir
tener que esforzarse mucho o hacer cambios reales. |

Permitanme presentarles ufiata de modano siempre son
faciles de detectar y pueden parecer una verdadera solu
viniendo de un supuesiexpert®, pero no lo son.



https://www.mayoclinichealthsystem.org/hometown-health/speaking-of-health/dont-fall-for-a-fad-diet
https://www.eatright.org/health/wellness/fad-diets/staying-away-from-fad-diets

Como detectar una dieta de moda

A Combinaciones especificas de alimentosolo se permite
comer eertos alimentos en una misma hora o comida para pe
peso; no hay pruebas que respalden estas afirmaciones.

A Promete una pérdida de peso rapidaesta es una sefal
inmediata de alerta. Perder peso rapidamente nunca se hace
forma saludable y se pierde agua corporal, masa 0sea y mus
magra (algo que no se quiere perder).

A Enumera cuales son los alimentodbueno o fimalos para
usted: esta es una forma poco saludable de categorizar los
alimentos y lo lleva a sentirse culpable si consume los alimen
consideradofmalos.

A si suena demasiado bueno para ser verdad, casi siempre lo es

A Elimina uno o mas grupos de alimentodrutas, verduras, granos
alimentos proteicos, lacteos o alternativas lacteas ricas en calci

A No es necesario hacer ejerciciatra sefal de alerta, el ejercicid
regular y una dieta saludable van de la mano.

A La dieta muestrafitestimonios: si parece que &gt tratando de
vendérsela, jlo estan haciendo!

A Recomendaciones basadas en un solo estudenga cuidado
con los estudios que ignoran las diferencias entre género,
raza,individuos o grupos, y aquellos que no son revisados
por expertos. if

A Menus estrictos:seguir un menu estricto no es una solucion |
para toda la vida ni una forma de comer. Preguntese, ¢ puedo
comer de esta manera por el resto de mi vida? Si su respueste
esno, entonces sabe que es una dieta de moda.

A Se hacen recomendaciones pmayudar a vender un libro
o producto: otra sefial de alerta, si alguien esta obteniendo
ganancias, es probable que sea una dieta de moda.



https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9476-fad-diets

Consejos para mejorar su salud en general:

A Si tiene sobrepeso, consulte a un dietistastrado sobre
como perder peso de una manera segura y saludable.

A Sea fisicamente activo todos los dias o haga ejercicio al
menos 150 minutos cada semadmable con su medico
sobre qué nivel y tipo de actividad fisica es mejor
para usted.

A Coma masrutas, verduras y granos integrales en lugar d
alimentos altamente procesados como dulces y bocadill
preenvasados.

A Consuma una dieta rica en fibra: las frutas, las verduras
los cereales integrales y los frijoles son una rica fuente
defibra.

A Deje de timar si fuma actualmente. Limite la cantidad
dealcohol que consume.

Para un enfoque personalizado que se adaptepsefasencias %
alimentarias y estilo de vida, consulte a un |
dietista/rutricionista tituladdRDN, por sus siglas a@nglés).
Un RDN puede ayudarlo a estableg®tas realistas con
un patron de alimentacion flexible que mejorara su salud |
engeneral.



https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert
https://www.eatright.org/find-a-nutrition-expert

Febrero es el mes
del corazén en los

Estados Unidos
Para ayudar a crear conciencia
sobre las enfermedades del corazoén,
planee vesirse con ropa roja en el
dia nacional de vestir de rojo ®,
ique es elprimer viernes de febrero!

Para crear conciencia acerca de lo comun que son
las enfermedades del gazon, aqui estan los datos
inquietantes:

A Las enfermedades del corazén siguen siémgoimera
causa de muerteen los Estados Unidos.

A Tanto hombres como mujeres se ven atisapero un
poco mas de la mitadde todas las personas que mueren
por enfermedades del corazén son hombres

A Una persona muere cada 37 segundos en los Estados
Unidos porenfermedad cardiovascular.

A En los Estados Unidos, cada 40 segund@spersona
sufre un ataque cardiaco

A Aproximadamente 1 de cada 5 ataques cardiacos son
silenciosos: el dafo ya esta hecho, pero la persona no
se da cuenta.

A Tener presién arterial alta, colesterol alto y fumarson
factores de riesgo clave para las enfermedades del corazon.

A Aproximadamente la mitad de log@dounidenses
(~47 %) tienen al menos uno de estos tres factores
de riesgo.

A Otras afecciones y opciones de estilo de vida que
pueden poner a las personas en mayor riesgo de
enfermedades del corazon incluyen:

A Diabetes

A Tener sobrepeso u obesidad. Tener uetagoco
saludable. Inactividad fisica. Consumo excesivo
de alcohol




